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<Me fascina c6mo Jinpa aterriza la compasién como una forma de vida
para todos dentro de nuestra caética realidad. Anatomia del corazon
es un libro imprescindible para estos tiempos dificiles» —RICHARD GERE
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"EXACTAMENTE COMO YO

Expandir nuestro circulo de afecto

Esta virtud, una de las mas nobles del hombre, parece surgir del hecho de
que nuestra simpatia se vuelve mads tierna y se expande mas ampliamente,
hasta llegar a todos los seres sensibles.

CHARLES DARWIN (1809-1882)

Si de sufrimiento se trata, no lo deseo en lo absoluto; en cuanto a la
felicidad nunca estoy satisfecho.

A este respecto no hay ninguna diferencia entre los demas y yo.

Bendiceme para que asi pueda regocijarme en la felicidad de los otros.

PRIMER PANCHEN LAMA (1570-1662)

En El corazon del altruismo, la cientifica social Kristen Renwick Monroe recupera una serie de

entrevistas que realizd a rescatadores de judios en la Europa ocupada por los nazis, sobre todo en

Holanda y Dinamarca a principios de los afios cuarenta.! La historia de dos rescatadores de Holanda
a los que Monroe se refiere s6lo por sus nombres, Tony y Bert, muestra como su valiente actuacion
no se limitd a personas de algin contexto socioecondémico o religioso especifico. Hijo de un doctor y
de una madre educada, Tony crecié con comodidad en Amsterdam y viajaba regularmente a la casa
de campo de su familia. Bert, en contraste, se crio en el seno de una amplia familia en un pequefio

pueblo, y vivié la tipica “vida campirana de los trabajadores holandeses que Van Gogh retrato”.? El
asombroso periplo de Tony para salvar judios comenzo casi por casualidad cuando sencillamente le
sugirid al padre de su amigo judio que se refugiara en aquella casa de campo de su familia. Bert, en
cambio, comenzd escondiendo a una pareja holandesa que habia ayudado a otros judios a escapar a
Espana. La primera persona judia que Bert escondié fue un amigo de Annie, su esposa. Bert y su
esposa eran duefios de una farmacia enorme, donde construyeron un cuarto secreto para esconder a
quienes salvaban de los nazis. Tony y Bert continuaron con su valiente labor durante un largo



periodo, con plena conciencia de los graves riesgos que ellos y sus familias corrian. Bert, de hecho,
fue traicionado en una ocasion por otro holandés, y su casa fue cateada por soldados alemanes.

Luego de un largo andlisis de estas entrevistas, Monroe concluyod que el factor que unia a todos
estos rescatadores no era la religion ni estdndares éticos sino lo que Monroe llama su “percepcion de
humanidad compartida”. Ella entiende esto como un reflejo de “una manera diferente de ver el mundo
y a uno mismo en relacion con los otros™; en esa vision, todas las personas del planeta se perciben
conectadas por una humanidad comin —una actitud que el Dalai Lama caracteriza a menudo como el
reconocimiento de la “unidad de la humanidad”. Las declaraciones de muchos de los rescatadores
que Monroe registra en su libro capturan licidamente esta nocion de unidad humana. Cuando se les
pregunta si habia algo comin entre las personas que ayudaban, uno de ellos respondio: “No. Solo
eran personas”. Otro dice llanamente: “Si un ser humano esta tirado en el piso, sangrando, vas y

haces algo al respecto”.3 Nuestro rescatista holandés, Bert, lo dice atin mas claro cuando sefiala:
“Ayudas a las personas porque eres humano y te das cuenta que lo necesitan. Hay cosas en la vida

que tienes que hacer, y las haces”.4

Este tema del trabajo de Monroe —que al centro del altruismo se encuentra una percepcion de
humanidad compartida— resuena de un modo hermoso con un importante hallazgo del pensamiento
budista: Lo que facilita el surgimiento de la preocupacion empatica por los otros es un sentido de
conexion —de hecho, una suerte de identificacion— que sentimos con los otros. El dolor es un
conector poderoso. Cuando vemos a alguien sangrando en el suelo, respondemos instintivamente; no
nos detenemos a pensar como debemos sentirnos al respecto. Actuamos.

Las implicaciones son radicales: si aprendemos a relacionarnos con los otros desde la
perspectiva de nuestra humanidad compartida, podemos extender nuestra preocupacion empatica a
los extrafios e incluso a aquellos con quienes se nos dificulta relacionarnos. Las meditaciones sobre
la compasion derivadas del budismo utilizan todo el tiempo frases del tipo: “Exactamente como yo,
los otros desean ser felices y superar el sufrimiento”, casi a la manera de un mantra: “Exactamente
como yo... exactamente como yo...”. Ademas, a partir de la relacion que establecemos con los otros
sobre la base de nuestra humanidad compartida, nos vemos bendecidos por una infinidad de
oportunidades para salirnos de nuestra propia mente, una clave tanto para la compasion como para
nuestra felicidad personal, como hemos visto.

Una mujer que estaba entrenandose para ser profesora en el curso de compasion de Stanford

realizaba con gusto las meditaciones diarias durante al menos treinta minutos.> Como parte de la
practica para “aceptar la humanidad comin”, se le pidi6 que se imaginara extendiendo su compasion
hacia una persona dificil. Escogi6 a su ex marido y a su nueva pareja. Cada dia alternaba entre los
dos, y el ejercicio siempre resultaba un reto para ella. Pero sabia que esto era una prdctica y que,
con el tiempo, podria ayudar. Cuando llevaba ya nueve meses de meditacion diaria, durante una
meditacion guiada diferente sobre la compasion se le pidid que visualizara a sus seres queridos
frente a ella, y para su sorpresa, jsu ex esposo y la nueva novia aparecieron ahi! No podia creer lo
que veia o, mejor dicho, lo que imaginaba. Ahora eran sus “seres queridos”. La sorpresiva aparicion
genero un cambio en su actitud hacia ellos. Entendi6 que, “exactamente como yo, ellos también sufren



y quieren ser felices”. Como ella misma dijo, “no estoy diciendo que mi relacion con ellos es
siempre color de rosa. Sin embargo, s€¢ que las meditaciones han creado en mi una paz que ahora
puedo extender hacia ellos. Este cambio ha afectado tremendamente mi interaccion con ellos, lo que
le ayuda sobre todo a nuestra hija de siete afios que, por un acuerdo de custodia compartida, vive en
ambas casas”.

Por supuesto, depende de muchos otros factores que nuestros sentimientos hacia los demas lleven,
de hecho, a alglin beneficio tangible. Algunas veces las otras personas no estan listas para recibir
nuestra ayuda. Lo que no se puede negar, sin embargo, es el beneficio propio. Nos sentimos menos
solos. Y reconocer el rol que tienen otras personas en nuestro bienestar nos hace verlos como una
fuente de bien y alegria, y no de antagonismo.

El poder de la similitud compartida

Dos psicologos estadounidenses, Piercarlo Valdesolo y David DeSteno, demostraron por medio de
un creativo experimento que la similitud percibida con otras personas, incluso una trivial, influye en
nuestra atencion y compasion por esa persona. El estudio realizaba una serie de actividades con dos
personas, un participante real y alguien contratado por el equipo de investigacion. En la primera
parte del experimento se pedia a ambos participantes —sentados frente a frente, con un monitor de
computadora frente a cada uno— que tocaran unos sensores mientras escuchaban musica con unos
audifonos. Los participantes fueron asignados al azar en dos grupos, uno en el que las parejas
tocaban el sensor en sincronia, y otro en el que no se sincronizaban. Luego, los participantes
observaban como su pareja (la persona contratada por el equipo) era obligada injustamente a realizar
actividades tediosas, y se les daba la oportunidad de ayudarles.

Los investigadores descubrieron que el simple hecho de tocar el sensor en sincronia, aun cuando
fuera por sélo tres minutos, influia dramaticamente en como los participantes se sentian con respecto

a su compafiero.® Los que tocaban en sincronia reportaron sentir mayor similitud con el otro; ademas,
mostraron mas compasion cuando su compafiero era penalizado de forma injusta. Fue asombroso que
en el grupo sincronizado mas participantes ayudaron a sus compafieros —31% mas que en el otro
grupo—, y en promedio invirtieron siete veces mas tiempo haciéndolo. DeSteno escribe: “No hay

nada especial en hacer marcas en sincronia; cualquier cosa en comun puede bastar”.” Agrega que a
menudo podemos elegir: ;vemos a nuestro vecino como un miembro de otra raza, o como un fan del
mismo restaurante que nosotros? La segunda opcidén hara que aumente nuestra compasion. Este
estudio reforzd6 mi conviccion en un punto clave del pensamiento budista: que la compasion depende
de identificarnos con el objeto de nuestra preocupacion.

Un area en la que desde hace tiempo se ha estudiado el estrecho vinculo entre nuestra atencion
compasiva y nuestro sentido de identificacidén con los otros es la donacidn caritativa. La nocion de
“efecto de la victima identificable” se refiere a nuestra tendencia a ofrecer a victimas individuales
mas que a victimas anonimas de alguna desgracia; esto sugiere que la identificacion con las victimas



influye en nuestra compasion hacia ellas. De hecho, este fendmeno parece ser parte de una psicologia
de la compasion mas amplia. Tendemos a sentir compasion mas facilmente por personas reales que
por una idea abstracta de humanidad; por un individuo concreto que por un grupo de personas; por
alguien que es identificable y no por alguien anéonimo; por alguien que sufre, que por alguien que
podria sufrir. Esta es la razon por la que respondemos de manera mucho mas dramatica a una
fotografia de un individuo en problemas que a estadisticas que hablan de miles que necesitan nuestra
ayuda.

Un colega de Stanford, el psicologo Brian Knutson, descubri6 recientemente junto con su equipo

las bases neurales detras del efecto de la victima identificable.® Realizaron un experimento con
estudiantes de Stanford utilizando diferentes conjuntos de imagenes. Un conjunto incluia: /) una foto
de un nifio con nombre, 2) una foto sin nombre, 3) una silueta con nombre y 4) una silueta sin nombre.
El otro conjunto utilizaba s6lo dos imagenes: una foto con nombre y una silueta con nombre. Los
participantes recibieron quince dolares por hora por su participacidén asi como un apoyo por la
misma cantidad que se les pagod por adelantado, asi que tenian el dinero en efectivo. Se les informo
que los investigadores tenian un convenio con un refugio de nifios huérfanos en la regién de Darfur en
Sudan, y por ello se les pediria donar el dinero que les habian adelantado. En el experimento, las
imagenes eran seguidas por una pantalla con un monto de dinero solicitado, otra con una opcion “si o
no” y al final una pantalla neutral. Como era de esperarse, descubrieron que los sujetos preferian dar
mas cuando la victima era mas identificable; es decir, cuando se mostraba una fotografia en lugar de
una silueta. Ademas, la foto vencio al nombre, puesto que daban mas luego de ver una fotografia sin
nombre que una silueta que si lo tuviera. Cuando se trata de compasion, los sentimientos siguen de
cerca de nuestras percepciones.

Asi, la similitud percibida instiga nuestra capacidad natural de afecto empatico. Pero cuando no
logramos reconocer similitudes entre nosotros y los otros —o, peor aun, cuando nos rehusamos a
hacerlo—, creamos situaciones del todo contrarias a nuestra naturaleza empatica. Sin importar si es
una actitud de indiferencia en apariencia inocua o una deshumanizacion completa del otro, nuestra
historia muestra las consecuencias de no saber reconocer nuestras similitudes. Desde la esclavitud
hasta el Holocausto judio, de la limpieza étnica en los Balcanes al genocidio en Ruanda, en la raiz de
todos estos horrores se encuentra la falta de percepcion de nuestra humanidad compartida. En
cambio, las victimas fueron sujetas a etapas de deshumanizacion progresiva, comenzando por la
diferenciacion entre “ellos” y “nosotros™, la cosificacidon y la generalizacion de los demas mediante
estereotipos, la deshumanizacidn y, en algunos casos, la demonizacion.

Aceptar nuestra humanidad compartida

Por ello, en el entrenamiento de la compasion en Stanford tenemos un paso llamado “aceptar nuestra
humanidad compartida™, en el que exploramos la verdad fundamental de que, exactamente como yo,
otras personas desean la felicidad y no quieren sufrir. Y, exactamente como yo, los otros tienen el



derecho de buscar esta aspiracion fundamental. El propdsito del entrenamiento no es un asunto sélo
intelectual; al contrario, se trata de aceptar esta verdad sintiéndola, por asi decir, en las entrafias.

En el Ecc, cultivar un sentido de comunidad compartida es uno de los primeros tres pasos para
extender nuestra compasion hacia los otros en circulos expansivos de atencion: desde nuestros seres
queridos (capitulo 6), a nosotros (capitulo 7) y, en este capitulo, a los extraios, personas dificiles vy,
por ultimo, a toda la humanidad. En el primer paso cultivamos la comprension de la identidad basica
del yo y los otros mediante un reconocimiento profundo de la aspiracion comin a la felicidad y la
liberacion de sufrimiento que todos compartimos. En el segundo, cultivamos un sentido de
apreciacion de los otros observando lo interconectadas que estdn nuestras vidas y bienestar. El
tercer paso es la practica efectiva de expandir nuestro circulo de compasion. El reto en este proceso
es identificarnos con quienes no son cercanos a nosotros.

Un objetivo fundamental para esta practica es el deseo compartido de felicidad: los otros la
desean tanto como nosotros. Como parte del entrenamiento usamos meditaciones y visualizaciones.

EJERCICIO

Imagina a alguien a quien quieres, a quien te es facil cuidar y amar. Puede ser un miembro de tu
familia, como tu hijo pequefio, un padre o un abuelo. Puede ser también un amigo cercano. Para
algunos, puede ser una mascota amorosa. No pienses en el objeto de tu afecto s6lo de manera
abstracta; intenta sentir su presencia.

Advierte los sentimientos placenteros que te produce imaginar a esta persona. Ahora imagina ser
esa persong, y observa lo facil que es reconocer que tiene la misma aspiracion de felicidad genuina
que tu.

Ahora lleva a tu mente otra persona, alguien a quien conoces pero con quien no has tenido
mucho contacto, con quien no te sientes muy cercano. Piensa en una persona real que veas a
menudo, quizas alguien de tu trabajo o de una clase, o tal vez un conductor de autobus o alguien
que trabaja en un café o una biblioteca, o en algtin lugar que frecuentes.

Date cuenta de los sentimientos que esta persona te produce cuando la imaginas y observa
cdmo son diferentes de aquellos en relacion con tu ser querido. Por lo regular no nos preocupa si
esas personas son felices. Incluso cuando interactuamos con alguien asi no pensamos demasiado cual
puede ser su situacion. Tomamos lo que necesitamos y seguimos nuestro camino. Pero ahora intenta
imaginar que eres esa persona. Imagina su vida, sus esperanzas y miedos: son tan reales, complejos vy
diversos como los tuyos.

Reconoce la profunda similitud entre tl y esa persona en el nivel fundamental de humanidad y
reflexiona: “Exactamente como yo, esa persona desea ser feliz y evitar cualquier sufrimiento”.

Luego imagina a alguien con quien hayas tenido dificultades, que te irrita o te molesta, que te
haya hecho dafio o que crees que se alegra de verte en una mala situacion. Imagina a esta persona
frente a ti.



Si como resultado de imaginar a esta persona te sientes incomodo, solo acéptalo. Quiza
recuerdes interacciones dolorosas con ella, los sentimientos desagradables que te produjeron
entonces. No suprimas estos sentimientos y no los refuerces intentando recordar con mucha
precision esos intercambios (“Entonces él me dijo... Pero yo le dije..”).

Ahora ponte en los zapatos de esa persona por un momento, reconociendo que es el objeto de
un carifio profundo para alguien, que es un padre o una pareja, un hijo y un amigo querido de
alguien. Reconoce que tiene la misma aspiracion fundamental a la felicidad que tl. Deja que tu
mente permanezca en esa conciencia por un momento, unos veinte a treinta segundos.

Finalmente, imagina juntas a las tres personas frente a ti y reflexiona sobre el hecho de que
comparten el mismo anhelo de ser felices y evitar el sufrimiento. A este nivel no hay diferencia entre
estas tres personas; en este aspecto fundamental, son exactamente iguales. Intenta relacionarte con
cada una de ellas desde esa perspectiva, desde la base del deseo de felicidad que todos compartimos.

Esta aspiracion a la felicidad y el deseo de superar el sufrimiento son un vinculo comin que nos
une con todos los demas seres. Permite que tu mente incorpore esto por un momento.

Con el reconocimiento profundo de que el deseo de felicidad y de superar el sufrimiento es
comUn a todos, repite en silencio esta frase: “Exactamente como Yyo, todos aspiran a ser felices y
desean superar el sufrimiento”.

Esta practica abre el camino para relacionarte con los otros mas constructivamente. Hay una
razobn por la que tantas personas amaron la pelicula E. T Las caracteristicas humanas del
extraterrestre, su situacion tragica de abandono en la Tierra, su miedo de lo que podria ocurrirle y su
deseo de regresar a casa (materializado en la famosa frase “E. T. llama a casa”), todo dentro del
contexto de su creciente amistad con un nifio solitario, convirtieron la pelicula en una historia de
empatia y compasion universal. A mi me gustd tanto que, cuando mis dos hijas pasaron de los dibujos
animados a peliculas con personajes humanos, la escogi como su debut de “adultas”.

A veces, la practica del “exactamente como yo” puede funcionar de las maneras menos esperadas.
Mi colega Leah Weiss, quien ha dado varios cursos de ECC en la residencia de tratamiento de estrés

postraumatico para veteranos de guerra en Palo Alto, me contd una historia conmovedora.? Uno de
los participantes, un veterano de unos cuarenta anos, dijo que de todo lo que habia aprendido en el
entrenamiento de la compasion, la contemplacion de nuestra aspiracion comin a la felicidad fue lo
que le ayudd con mas rapidez. Dijo que habia tenido problemas de ira por mucho tiempo y que
intentd todo tipo de terapias y tratamientos, pero que el curso le ofrecid una herramienta
importantisima para su proceso de sanacion. Su ira detonaba sobre todo cuando percibia que alguien
estaba siendo injusto; por ejemplo, cuando se metian en una fila o se apresuraban para ganar un
espacio de estacionamiento. Cuando esto sucedia, ¢l se llenaba de rabia; en ocasiones incluso
agredio a la otra persona. Dijo que gracias al entrenamiento de la compasidn, ahora utiliza la
contemplacion Exactamente como yo, la otra persona también desea la felicidad y evitar el
sufrimiento como un mantra para calmarse. Cuando se da cuenta de que esta enfureciendo por algo



que alguien mas ha hecho, repite la frase: “Exactamente como yo exactamente como yo”, y le ayuda a
calmarse.

Una maestra de educacion especial en la ensefianza media que ademas es instructora certificado
de Ecc, describid una revelacion que tuvo con alguien dificil en su trabajo (las cursivas son mias):

Cuando comencé las clases de ECC estaba pasando por una situacion muy dificil y desmoralizante en el trabajo. Durante los tltimos
cuatro afios he utilizado con éxito ejercicios diarios de conciencia plena tanto en lo personal como en el salon de clases. Sin embargo,
esto no me estaba ayudando con un proceso de evaluacion muy dificil llevado a cabo por la directora de la escuela. De verdad creo
que de no haber sido por el ECC me habria cambiado de plantel o incluso abandonado la profesion para siempre. Las observaciones
semanales que la directora hacia de mis clases siempre llevaban a criticas severas e innecesarias de mis practicas de ensefianza.
Nuestras reuniones posteriores a la evaluacion siempre eran el mismo dia que mis clases de ECC, y estoy eternamente agradecida
por ello. No soélo recibi el valioso apoyo y la compasion de mis compafieros y entrenadores de ECC, sino que comprendi casi de
inmediato que la actitud de la directora era tan solo la tragica expresion de una necesidad no satisfecha. Asi que, en lugar de aceptar
el lugar de victima, aprendi a sentir compasion por esta persona todos los dias. Era mi “persona dificil” que yo sabia que, en el
fondo, solo queria ser feliz y ser amada. Esto transform6 mi experiencia con ella. Fui capaz de tomar en cuenta las sugerencias

razonables que me daba para mejorar mi enseflanza, ignorando todas las criticas innecesarias. 19

Cultivar el aprecio por los demas

Luego de aceptar nuestra humanidad compartida en el Ecc, nos dedicamos a contemplar lo
interconectados que estamos. Los participantes reflexionan sobre como nuestras propias vidas y las
de incontables otros estdn unidas en una red de relaciones que sustenta y favorece el bienestar de
todos los que pertenecen a ella. Aunque la cultura contemporanea tiende a fomentar el
individualismo, la autosuficiencia y la independencia, la realidad de nuestra vida actual es tal que
somos por completo sociales, interdependientes y necesitados de los demas.

Tomemos, por ejemplo, las multiples necesidades de nuestra vida, las cosas que requerimos para
mantener nuestra vida, nuestra salud y prosperar. Desde nuestra comida, la ropa que usamos y la casa
en que vivimos, hasta los libros que disfrutamos leer, las ideas que nos inspiran y todos los servicios
de los que nos valemos a diario, dependemos de los otros para cada aspecto de nuestra comodidad y
placer... y para nuestra sobrevivencia misma. Como nos recuerdan los maestros tibetanos, incluso en

la fama necesitamos del resto para que hablen de nosotros.!!

Intenta trazar la cadena de quienes llevan una camiseta hasta una tienda, y encontrards tal vez a
innumerables individuos: los campesinos que cultivan el algodon, los animales que aran la tierra, los
trabajadores de la industria textil, las personas que hacen el marketing del producto, y finalmente el
vendedor de la tienda en que compramos la camiseta. Estan también los campesinos que cosechan la
comida de los productores de algodon, y las personas que extraen el petroleo que usa la maquinaria
de la plantacion; la tripulacion del barco que trae la camiseta desde su lugar de produccion, y las
personas que la llevan del barco al almacén; los que la trasladan de ahi hasta la tienda, etcétera.

O bien, piensa en las personas que hacen posible que un plato de arroz esté en tu mesa. Cuando
era adolescente trabajé en los campos del sur de India; por ello, siempre intento tener en cuenta las
dificultades que los campesinos sufren para llevar comida a otros, y trato de ensefiarles a mis hijas a



que también sean conscientes de ello. Arar, sembrar, cuidar y cosechar; el clima, las plagas, etcétera,
el trabajo del campo requiere de una enorme paciencia y esta lleno de preocupaciones sobre las mil
cosas que pueden salir mal.

En la actualidad hay una increible técnica de analisis de ciclos de vida, que ayuda a valorar el
impacto ambiental de un producto especifico; por ejemplo, el libro o la tableta que tienes en las

manos.!? El analisis toma en cuenta los pasos necesarios para producir una mercancia, desde la
extraccion de materia prima hasta la manufactura de las partes, el trabajo invertido en diferentes
partes del mundo hasta el transporte. Se trata de una herramienta poderosa para apreciar la naturaleza
interconectada de los objetos cotidianos, desde nuestros celulares hasta nuestros pantalones
favoritos, y podemos usarla para contemplar qué tanto dependemos los unos de los otros. Cuando
profundizamos en el cardcter interconectado de nuestra existencia, nos damos cuenta de que,
literalmente, no hay nada en nuestra vida —nuestra existencia, nuestro bienestar, incluso nuestra
identidad como individuos— que no dependa de los demas.

Esta interconexion entre uno y el resto se extiende hasta nuestra identidad misma. Incluso el
objeto mas preciado de nuestros pensamientos, el sentido del “yo”, depende de la presencia de otros.
El “yo” puede ser definido s6lo en relacion con un “t” y “ellos”; sin los otros, el pensamiento de un
“yo” simplemente no existiria. De hecho, me he dado cuenta de que pasa bastante tiempo antes de que
un bebé¢ aprenda a usar pronombres de primera persona como “yo” o “mio”. Como padres, sabemos
esto de manera intuitiva. Decimos cosas como “Dale eso a papd” o “Mama va a hacer eso”, “Mama
esta triste”, etcétera, refiriéndonos a nosotros mismos en tercera persona. El nifio hace lo mismo.
Cuando mis hijas estaban aprendiendo a hablar, se referian a si mismas en tercera persona o
eliminaban al syjeto de sus frases (“jQuiere eso!”). Los cientificos del desarrollo afirman que las
identidades de los bebés se funden con las de sus madres, y que sélo con el tiempo adquieren una
identidad autébnoma como individuos.

En las clases de EcC guiamos a los participantes por medio de una meditacion dirigida centrada
en apreciar a los demas.

EJERCICIO

Contempla las maneras en que te beneficias de las contribuciones de muchas personas, incluidos
incontables extrafios, y reconoce que la presencia de los otros hace posible tu vida, da sentido a tu
existencia y que sus actos contribuyen a tu bienestar. Ahora permite que tu corazon se abra para que
el sentido de apreciacion y gratitud surja dentro de ti. Mantente en este estado y con cualquier
pensamiento o sentimiento positivo que experimentes; deja que permeen todo tu ser.

Ahora contempla este pensamiento: “Exactamente como yo me siento feliz cuando otros me
desean el bien, y conmovido cuando los otros muestran preocupaciéon por mi dolor y sufrimiento, se
sienten el resto de las personas. Por ello me regocijo en la felicidad de los otros y me siento
preocupado por su dolor y sufrimiento”.



Una vez mas, recordando tu reconocimiento profundo de que los otros aspiran a la felicidad y a
alejar el sufrimiento igual que td, abre tu corazon al regocijo en la felicidad de los otros y conecta con
su dolor.

Ahora —teniendo en mente el reconocimiento fundamental de que, exactamente como t,
todos aspiran a la felicidad y desean evitar el sufrimiento, y luego de reflexionar sobre tu naturaleza
profundamente interconectada y la de los demas— permite que tu corazén se sienta permeado por
un sentido de conexion con los otros.

Expandir nuestro circulo de afecto

En esta seccion ampliaremos de modo consciente nuestro circulo de afecto para incluirnos no so6lo a
nosotros y a nuestros seres queridos sino a un grupo mucho mas grande de desconocidos. Al hacerlo
nos liberamos de lo que Albert Einstein llamo “la ilusion Optica de la conciencia”; es decir, sentir
que estamos separados de los otros y del universo. Aprenderemos a trascender nuestra tendencia
tribal a referirnos a los otros en términos de “ellos” y “nosotros”, los de dentro y los de fuera.
Einstein, por ejemplo, comparaba nuestro sentido de separacion con una prision que nos confinaba a
“nuestros deseos personales y al afecto por un punado de personas cercanas a nosotros”. Nuestra
tarea, sostenia, “debe ser liberarnos de esta carcel al ampliar nuestro circulo de compasion para

incluir a todas las criaturas vivientes y toda la naturaleza en su hermosura”.!3 Esta es una meditacion
que nos puede ayudar a ampliar nuestro circulo de compasion para incluir a todas las criaturas
vivientes.

EJERCICIO

Una vez que hayas llegado a un estado de relajacion fisica y mental, lleva tu atenciéon al momento
presente observando tu respiracion. Permanece en la Unica realidad que hay en este preciso instante,
el presente. Deja que tu mente descanse en la conciencia del ritmo tranquilo de tu respiracion.

Ahora piensa en un momento en que hayas experimentado grandes dificultades y sufrimiento.
Nota qué sientes cuando piensas en esa experiencia luego, con ternura, calidez y afecto hacia ti
mismo, repite en silencio estas frases:

Que esteé libre de sufrimiento...
Que experimente paz y alegria.

Después, reconociendo con firmeza que el deseo genuino de felicidad es una parte esencial de tu



ser, repite en silencio las siguientes frases:

Que sea feliz...
Que esté libre de sufrimiento...
Que encuentre paz y alegria.

Con todo tu corazdn, mantente centrado en estas aspiraciones por un momento, Unos veinte a
treinta segundos.

Ahora imagina a alguien por quien sientes un afecto poderoso. Nota la ternura y la calidez que
esto produce en tu corazon y como te hace sentir. Ahora piensa en un momento en que esta
persona pasaba por dificultades y nota como experimentas un sentido de preocupacion a partir de
un sentimiento de ternura hacia esa persona querida. Nota como te sientes por su dolor; puedes
incluso sentir la urgencia de ayudar. Con estos sentimientos, recita en silencio las frases:

Que seas feliz...
Que estés libre de sufrimiento
Que encuentres paz y alegria.

Repitelas en silencio y mantente con los sentimientos que resuenan en estas frases.

Ahora piensa en alguien que no te gusta ni te disgusta; puede ser alguien que ves a menudo pero
con quien no tienes mayor contacto, alguien del trabajo, del gimnasio o de la tienda. Reflexiona
como, exactamente como tu, esa persona es importante en la vida de alguien. Exactamente como td,
busca amor vy felicidad. Exactamente como tU, tiene suefios, aspiraciones, esperanzas y temores.
Luego reflexiona: “Exactamente como yo, esa persona aspira a la felicidad y desea superar el
sufrimiento”.

Ahora imagina que esta persona esta sufriendo, que se encuentra en medio de un conflicto con
un ser querido, que lucha con una adiccion o sufre una tristeza profunda o depresion. Permite que
tu corazon sienta ternura y preocupacion por esta persona. Si es posible, permite incluso que tu
corazdn sienta la necesidad de hacer algo al respecto. Con estos sentimientos, repite en silencio:

Que estés libre de este sufrimiento
Que experimentes paz y alegria...
Que estés libre de este sufrimiento
Que experimentes paz vy alegria.

Ahora considera este pensamiento: “De hecho, todos en este planeta, no sélo yo y mis seres
queridos, compartimos la misma aspiracion fundamental de ser felices y el mismo deseo de superar el
sufrimiento. Exactamente como yo, todos desean conseguir la felicidad. Exactamente como yo,
todos deseamos estar libres de dolor, miedo y sufrimiento. Exactamente como Yo, todos buscan
satisfacer su aspiracion basica de felicidad y ausencia de sufrimiento”. Permanece con este



pensamiento por un momento.
Ahora, llenando tu corazon con el deseo de que todos los seres se liberen de su sufrimiento,
repite en silencio estas frases:

Que todos los seres estén libres de sufrimiento

Que todos los seres estén libres de dolor y penas
Que todos los seres estén libres de miedo y ansiedad
Que todos los seres experimenten paz y alegria.

Incluso puedes incorporar en tu compasion a alguien que consideres dificil. Piensa como todos
estos seres, todos y cada uno, se ven afectados por dolor, sufrimiento, penas y miedos, aun cuando
aspiran a ser felices y estar en paz. Deja que tu corazodn sienta: De verdad deseo que todos estén libres
de miedos y sufrimiento.

Permea tu mente con este sentido de compasion y permite que llene tu corazén. Mantente en
este estado por un momento, escuchando el bello silencio interior.

Esta contemplacion puede ser parte de tu practica de meditacion diaria. Puedes grabar el texto en
tu propia voz o tener una version hecha por alguien mas que te parezca tranquilizante; reprodicela
cuando sea necesario. Recomendamos que lo hagas temprano por la mafiana, o en un momento y lugar
relativamente silenciosos que te generen un estado mental de relajacion. Dependiendo de como hayas
grabado el guion, esta meditacion diaria de compasion puede ser corta —de unos diez o quince
minutos— o tan larga como treinta o cuarenta y cinco minutos.

Preparar nuestro corazon para una compasion mas activa

Una préctica final de nuestro curso de entrenamiento de la compasion es la meditacion de compasion
activa. Se trata de una adaptacioén de la conocida préctica tibetana llamada tonglen, que significa
literalmente “dar y recibir”, la que consiste en eliminar mentalmente el sufrimiento, los infortunios y
los estados mentales destructivos de los otros y, al mismo tiempo, ofrecerles nuestra propia
felicidad, buena fortuna y cualidades mentales positivas. En el Ecc llamamos a esto meditacion de
compasion activa porque en esta practica nos preparamos para actuar de verdad a partir de nuestra
preocupacion compasiva por los demas. En la practica tibetana tradicional, el tonglen se sincroniza
con la respiracion. Cuando inhalamos, nos imaginamos eliminando el sufrimiento y el dolor de los
otros, incluidas sus causas, que son usualmente visualizadas como nubes oscuras o volutas de humo
que entran en nuestro cuerpo para disolverse en medio de una luz. Cuando exhalamos, nos
imaginamos enviando felicidad y buena fortuna.

El tonglen es una practica que podemos aplicar tanto a nuestra propia situacion como a la de



otros.!* Cuando nos enfermamos o algo va mal —un problema financiero, por ejemplo—, podemos
utilizar la meditacion ronglen. Con frases como “Que mi sufrimiento sirva para librar a otros de una
situacion similar”, imaginamos que nos hacemos cargo de la misma enfermedad o infortunio que
aqueja a otros en el mismo momento. La idea es usar la oportunidad que plantea la universalidad del
sufrimiento, para conectar con otros. El flautista tibetano Nawang Khechog sufrié alguna vez un
terrible accidente cuando iba a visitar a su padre en el asentamiento tibetano de Orissa, al este de
India; era la vispera del Afio Nuevo tibetano y Nawang viajaba con su hijo y su sobrina. El carro en
el que iban fue impactado por un camién; el conductor muri6 y la sobrina de Nawang resultd herida
de gravedad, para luego fallecer en el hospital. Aunque su hijo solo sufrio lesiones leves, Nawang
también resultd gravemente herido y tuvo que pasar varios meses hospitalizado, sometido a diversas
cirugias complejas. Alguna vez me compartid que fue la préactica de tonglen lo que 1o mantuvo a flote
en las primeras semanas, llenas de dolor intenso y miedo a no saber si sobreviviria. Recostado en su
cama, pasaba horas pensando en todas las otras personas que sufrian heridas fisicas, traumas
emocionales y miedo. Tomaba su dolor al inhalar y exhalaba su compasion y preocupacion por el
bienestar de los otros. (Nawang se recuperd por completo del accidente y ha logrado retomar su
carrera como flautista.)

También podemos practicar el tonglen cuando un ser querido sufre. Podemos imaginarnos
tomando la enfermedad o el infortunio de esa persona, y enviandole nuestro amor y compasion,
deseandole que encuentre sosiego. Si estds junto al lecho de muerte de un ser querido, puedes
imaginar en silencio que te llevas su dolor y le envias ondas de luz que le llenan de tu afecto y
bondad, dandole valentia y paz. Hacer fonglen nos ayuda a estar plenamente presentes para nuestro
ser querido, y a mantener nuestros pensamientos y emociones concentrados en como ayudarle mejor,
en lugar de estar preocupados con nuestro propio temor de lo que la muerte de esta persona puede
significar para nosotros. El fonglen es un método poderoso para ayudarnos a conectar con el
sufrimiento y ser valientes ante €l.

Uno de los alumnos del curso de Ecc, un capellan de hospital de sesenta y cuatro afios, nos contod
esta historia sobre el tonglen:

En la sala de emergencias solicitaron al capellin porque los paramédicos habian traido a un nifio de dos afios, victina de un
accidente de ahogamiento. Me senti muy tenso, porque sabia de la magnitud de estas situaciones: las mas dificiles para los
involucrados son siempre las que tienen que ver con nifios.

Recé para tener fuerza mientras iba hacia la sala de emergencias. La enfermera me dijo que se trataba de dos niflos, hermanos,
y que aunque los médicos les habian realizado los primeros auxilios, las cosas no pintaban bien. También me dijo que la madre estaba
alli. Me senti aun mas tenso cuando entré al cuarto y vi a la joven madre deshecha, sollozando desde lo mas profundo de su ser.

Asi comenzd una serie de encuentros que personificaron el sufrimiento humano: desde los médicos que no pudieron revivir a los
nifios, los jovenes padres y todos los miembros de la familia que llegaron a intervalos distintos para recibir las terribles noticias. Toda
la sala de emergencias parecia darse cuenta de la tragedia, sus efectos eran tangibles; permeaban la atmoésfera como una nube
oscura.

Me senti sobrepasado, como si estuviera a punto de colapsar bajo el peso del sufrimiento y de mi tarea. ;Qué les podria decir?
Sentia que no podia darle ninguna direccion al sufrimiento y que me quedaba en blanco.

Luego recordé la técnica de “dar y recibir” [el tonglen] que habia aprendido en mi clase de ECC. Mi primer pensamiento fue:
“iNo aqui! {Hay demasiadas cosas sucediendo!”.

Pero necesitaba con urgencia una salida, asi que inhalé el sufrimiento como si se tratara de una nube oscura, y exhalé una luz
dorada desde mi corazon hasta el cuarto y todos los que se encontraban en ¢l. Un nivel de integracion completamente nuevo tuvo



lugar. Me pude abrir a la experiencia de sufrimiento y encontré algo necesario y precioso para sostenerme. El sufrimiento se volvid
fluido con cada respiracion y me bafid, dejandome libre de nuevo. Me dejé de sentir atrapado en la experiencia del sufrimiento y, por
el contrario, senti la libertad resultante de haberme involucrado de modo activo con él. Este fue el regalo y me siento profundamente

agradecido. 15

Para muchas personas, la idea de abordar conscientemente el sufrimiento de los otros —incluso
en su imaginacion— puede parecer demasiado. Shantideva, el autor budista del siglo vii, hizo la
misma pregunta: “Puesto que la compasion implica dolor adicional, jpor qué deberiamos buscar

deliberadamente que surja?”’'® En respuesta, Shantideva hace notar una diferencia psicoldgica entre
la experiencia del sufrimiento propio y el malestar que nos provoca la compasion por el de alguien
mas. A diferencia de nuestro propio sufrimiento, el dolor ocasionado por nuestra compasion hacia
los otros es voluntario. Tenemos una eleccion y decidimos no desconectarnos del dolor de la otra
persona. Shantideva compara esto con situaciones como la enfermedad, en las que, para prevenir un
problema mas serio, estamos dispuestos a pasar por situaciones dificiles. Vamos al dentista.
Decidimos someternos a cirugia. Aun mas, el cuidado compasivo por la situacion de alguien mas es
un estado mental esencialmente empoderado que nos hace dirigirnos hacia los otros. También, vale la
pena repetirlo, al sentir el dolor de los otros salimos de nosotros mismos: tan sélo esto es un
descanso de nuestro propio sufrimiento.

Dicho esto, incluso la tradicion tibetana reconoce que hacer tonglen hacia todo desde un inicio
puede ser muy dificil; por ello es mejor avanzar poco a poco. Podemos comenzar a hacer tonglen por
nuestro yo del futuro, llevandonos su dolor, sus temores y penas, y enviandole nuestro amor
benevolente, compasion y toda la fuerza que sintamos. Por ejemplo, podemos imaginarnos hacer esta
practica con respeto hacia nuestro yo del dia de manana, dentro de un mes, del afio siguiente, de la
proxima década, etcétera. Una vez que nos sintamos coémodos con esto, podemos cambiar nuestra
atencion y hacer fonglen por algin ser querido. Y cuando nos sintamos a gusto con esto, podemos
expandir gradualmente nuestra atencion para incluir a un amplio circulo de amigos y familia, etcétera.

Aqui hay un ejemplo de una meditacion guiada de fonglen por alguien mas, pero puedes adaptarla
para ti mismo.

EJERCICIO

Primero, tranquiliza tu mente realizando de tres a cinco respiraciones profundas. Lleva cada una
hasta tu estbmago y exhala despacio. Luego escoge a alguien como enfoque para esta meditacion de
tonglen. Puede ser un ser querido, en especial alguien que esté pasando por un momento dificil;
puedes escoger a un grupo de personas desplazadas de su hogar en un contexto de guerra y que
buscan un nuevo lugar en un campo de refugiados, por ejemplo.

Ahora piensa: “Exactamente como yo, ellos también quieren superar su sufrimiento”. Sobre la
base de este reconocimiento, genera un sentimiento de preocupacion por su bienestar y el deseo de
que esten libres de dolor, pena y temores.



Con este deseo compasivo, imagina su dolor, su temor y su sufrimiento saliendo de sus cuerpos
como nubes negras que entran en tu cuerpo. Con cada respiracion, las nubes se disuelven en un
centro radiante de luz en tu corazén, donde se extinguen por completo. Imagina que te has llevado
su sufrimiento y ahora estan libres de dolor, miedo y agobio.

Mientras piensas en ellos, refuerza este pensamiento: “Exactamente como Yo, ellos también
aspiran a la felicidad”. Sobre la base de este reconocimiento, genera el deseo de que ellos encuentren
paz y alegria.

Mientras cultivas estos pensamientos de afecto hacia esas personas, cuando exhales imagina que
desde tu corazdn envias nubes blancas y rayos de luz que los tocan llevandoles tu compasion, tus
alegrias, tu buena fortuna y todo lo que es bueno en ti. Imagina que encuentran paz, fuerza y
felicidad.

Repite esta practica alternada de tomar el dolor y el sufrimiento y enviar paz, alegria y seguridad.

Ahora intenta hacerlo en mayor escala. Por ejemplo, si has hecho tonglen por un ser querido que
pasa por un momento dificil, extiéndelo a muchas mas personas que estén en situacién similar.
LIévate y envia.

Puedes incluso extender el tonglen a personas que consideras dificiles, aquellas que te desean el
mal y te han tratado de manera injusta. Piensa que ellos también, exactamente como tU, no desean
sufrir; ellos también solo quieren ser felices y estar en paz.

Finalmente, si tu corazon se siente lo bastante grande, extiende el tonglen a todos los seres.
Imagina que te llevas el dolor, los temores y el sufrimiento de todos los seres, y les envias tu amor
benevolente y tu compasion. Mantente en silencio con este pensamiento por un momento.

El tonglen es una practica espiritual hermosa; en mi opinion, es uno de los regalos mas preciosos
que la tradicion tibetana le ha ofrecido al mundo. También es una préctica espiritual que puede ser
realizada por cualquiera, de cualquier religion y sin religion alguna. Es una practica que podemos
hacer en cualquier lugar, en cualquier momento, por cualquiera. No requiere ningiin lugar especial ni
preparacion alguna. Lo inico que necesitas es tu presencia plena: necesitas estar ahi para realizarla.
Debes permanecer atento a la situacion, estar con el sufrimiento e inhalar y, mientras exhalas, enviar
tu amor benevolente y tu compasion. Inhala, exhala. Es todo.

Ahora, en la parte final del libro estudiaremos como, al cultivar nuestro lado mas bondadoso,
podemos imaginar una nueva forma de estar en el mundo.



